Aby poradzi¢ sobie z chorobg morskg, warto polaczyc¢ odpowiednie
przygotowanie przed rejsem z technikami tagodzacymi objawy juz na wodzie.
Kluczem jest ograniczenie sprzecznych sygnatow docierajgcych do mozgu z
blednika i oczu.

Co robi¢ w trakcie rejsu?

« Patrz na horyzont: Skupienie wzroku na stabilnym punkcie, jakim jest
horyzont, pomaga mozgowi zsynchronizowac ruch statku z tym, co widzg oczy.
* Wybierz odpowiednie miejsce: Najmniej buja na srédokreciu (w srodkowe;j
czesci statku) oraz blisko linii wodnej. Na wiekszych statkach wybieraj kabiny
potozone centralnie.

+ Zostan na swiezym powietrzu: Unikaj przebywania pod pokitadem, gdzie brak
Swiezego powietrza 1 widoku na zewnatrz poteguje mdiosci.

+ Zamknij oczy: Jesli nie mozesz patrze¢ na horyzont, zamkniecie oczu wylacza
sygnaly wzrokowe, co moze przyniesc ulge.

* Unikaj czytania: Skupianie wzroku na tekscie lub ekranie telefonu przy
jednoczesnym kotysaniu to najszybsza droga do wywotania objawow.

Dieta 1 nawyki

* Naturalne srodki: Produkty zawierajgce imbir (herbaty, cukierki, suchy imbir)
sq uznawane za bardzo skuteczne w lagodzeniu mdtlosci.

* Lekkie posilki: Przed rejsem i w jego trakcie jedz lekkostrawne rzeczy, takie
jak banany, marchew, sucharki czy chleb. Unikaj ciezkich, ttustych potraw oraz
owocow cytrusowych.

* Odstaw alkohol: Alkohol zaburza prace blednika i moze drastycznie pogorszyc¢
stan pasazera.

+ Nawodnienie: Pij cieplg wode lub herbaty ziolowe (rumianek, mieta).

Choroba morska zazwyczaj mija po 1-2 dniach, gdy organizm przyzwyczai sie
do ruchu (proces ten nazywa sie ,rozchodzeniem”).

Wymiotowanie na morzu jest wyczerpujgce, ale odpowiednia reakcja pozwoli Ci
szybciej wrocic¢ do formy 1 — co najwazniejsze — zachowac bezpieczenstwo.
Kluczowe zasady bezpieczenstwa:

* Wymiotuj na zawietrznej: To absolutnie najwazniejsza zasada. Zawsze
wybieraj te strone jachtu, od ktdrej wieje wiatr (wiatr powinien wiaé Ci w plecy).
W przeciwnym razie podmuchy wiatru natychmiast skierujg tres¢ zotadka z
powrotem na Ciebie, innych pasazerow i pokiad.

* Nie wychylaj sie za burte: Na jachcie lub mniejszej todzi nigdy nie wychylaj



sie daleko poza reling, zwlaszcza przy duzej fali. Istnieje realne ryzyko
wypadniecia za burte.

Zamiast tego:

Korzystaj z szelek asekuracyjnych.

Jesli musisz skorzystac z relingu, trzymaj sie mocno jedng rekg lub popros
kogos o asekuracje (trzymanie za pasek spodni lub kamizelke).

* Unikaj toalety (kingstonu): Jesli to mozliwe, nie schodz pod poklad do toalety.
Brak widoku horyzontu i dusznosc¢ w kabinie drastycznie pogorszg nudnosci.
Dodatkowo, sprzatanie toalety na jachcie po chorobie morskiej jest bardzo
ucigzliwe.

Jak dojsc do siebie po wymiotach?

* Plucz usta, ale pij malymi tykami: Po wymiotach wyptucz usta czystg woda,
aby pozby¢ sie kwasu. Pij wode lub herbate imbirowg bardzo matymi tykami
(metoda ,}yzeczka co minute”), aby unikng¢ kolejnego ataku nudnosci i
zapobiec odwodnieniu.

* Zjedz cos stonego: Gdy zoladek nieco sie uspokoi, sprobuj zjesc kilka stonych
krakersow lub paluszkéw. Sol pomaga zatrzymac wode w organizmie, a suchy
pokarm moze ,uspokoic¢” zoladek.

+ Zostan na poktladzie: Po ataku nie kiadz sie od razu pod pokiadem. Gleboko
oddychaj Swiezym powietrzem i wroc¢ do obserwowania horyzontu.

Etykieta na jachcie:

Poinformuj zaloge: Nie wstydz sie — choroba morska to normalna rzecz.
Poinformuj kapitana, Oficera lub kolegow, ze Zle sie czujesz. Bedg mogli Cie
asekurowac. Sprzatnij po sobie: jesli nie udato Ci sie trafi¢ do wody lub wiadra,
optucz pokiad duzg iloscig wody morskiej tak szybko, jak to mozliwe. Zapach
wymiocin jest silnym wyzwalaczem choroby u innych czlonkéw zatogi.

Co moze znalezc sie w twojej apteczce?

1. Lekidoustne (Dimenhydrynat). Najpopularniejsze to Aviomarin i
Lokomotiv. Dzialajg silnie, ale u wielu os6b wywolujg sennos¢ i otepienie.
Wskazowka: przyjmij pierwszg dawke na ok. 30—60 minut przed
wyjsciem z portu. Cinnarizinum (Cynaryzyna): Lek na recepte, czesto
stosowany przez zeglarzy przy dluzszych rejsach. Dziala na blednik,
rzadziej wywoluje sennosc niz Aviomarin.

2. Imbir (Naturalny ratunek)

Imbir w tabletkach, kandyzowany lub herbata imbirowa. Jest Swietny, bo



nie powoduje sennosci 1 mozna go stosowac wielokrotnie w ciggu dnia.
Dziala bezposrednio na zolgdek, tagodzac odruch wymiotny.

3. Plastry za ucho (Skopolamina)

Bardzo skuteczne na dlugie rejsy. Przykleja sie je za uchem na kilka
godzin przed rejsem, a substancja uwalnia sie powoli przez skoére (nawet
do 3 dni).

Plastry moga powodowac¢ suchos¢ w ustach i zaburzenia widzenia, warto
skonsultowac ich uzycie z lekarzem.

4. Opaski akupresurowe (np. Sea-Band)

Opaski na nadgarstki z plastikowym guzikiem, ktéry uciska punkt P6
(Neiguan). Sg bezpieczne dla dzieci i kobiet w cigzy, nie majg skutkéw
ubocznych.

Leki doustne (Farmakologia)

+ Aviomarin (Dimenhydrynat): Klasyk. Dziala silnie przeciwwymiotnie,
ale czesto powoduje sennosc. Przyjmij go 30-60 min przed wejSciem na
pokiad.

* Lokomotiv (Wycigg z imbiru): Lagodniejsza alternatywa w tabletkach
lub syropie. Nie powoduje sennosci, wiec jest Swietny dla osob, ktére chcg
zachowac pelng sprawnosc.

5. Plastry Transway — naklejane za ucho, dzialajgce na zasadzie
akupresury (nie myli¢ z plastrami ze skopolaming, ktére sg trudniej
dostepne w Polsce).

6. Zestaw ,Po ataku” (Gdy juz wymiotujesz)

« Elektrolity (np. Litorsal, Gastrolit, Orsalit) — musujgce tabletki lub
proszek do rozpuszczenia w wodzie. Kluczowe, by unikng¢ odwodnienia i
ostabienia po wymiotach.

* Torecan (Tietyloperazyna): Bardzo silny lek przeciwwymiotny dostepny
wylacznie na recepte. Wystepuje w czopkach — to jedyna opcja, gdy
zolgdek nie przyjmuje juz zadnych ptynow ani tabletek.

7. Naturalne wsparcie:

+ Klgcze imbiru: Swiezy imbir do zucia lub kandyzowane kostki.

* Herbata mietowa lub rumianek: dzialajg rozkurczowo na zotgdek.
Wazna uwaga: Zawsze sprawdz ulotke pod katem interakcji z innymi
lekami oraz przeciwwskazan (np. jaskra czy przerost prostaty przy
Aviomarinie).

8. Dodatkowo — dzialanie przeciwwymiotne ma Coca Cola (ta z cukrem ),
ale warto jg troche ,odgazowac” przed wypiciem. Generalnie, nie
dopuszczaj do tego, zeby zolgdek byl pusty. Wafle ryzowe, bulka, ciepla
woda w malych ilosciach, cieply kisiel — powodujg wsparcie organizmu
w trudnych chwilach.

Prosze pamietac, ze podane nazwy lekow zamieszczamy WYLACZNIE W
CELACH INFORMACYJNYCH. Uzywanie wszelkich farmaceutykow powinno
sie odbywac po konsultacji z lekarzem, przed ewentualnym rejsem. Z chorobg



morska walczymy uzywajac zdrowego rozsadku, a najwieksze wsparcie daje
doswiadczona Kadra na Zaglowcu.



